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Kajian ini secara unnumnya  bertujuan untuk me’lihat kesan penggunaan teknik
pcngurusan tekanan terhadap pencapaian akademik (CGPA) pelajar-pelajar
semester akhir UiTM Arau, Perlis. Objektf khusus kajian ini ialah untuk melihat
samada pelajar-pelajar yang mengamalkan tekniWkaedah pengurusan tekanan
mempuny,:i  CGPA yang lebih tinggi daripada mereka yang tidak mempunyai
teknik pengurusan tekanan. Ini dilakukan dengan melihat korelasi di antara
teknik-teknik pengurusan masa, sokongan sosial, senaman dan releksasi dan
CGPA. Kajian ini telah menggunakan soalselidik yang telah digunakan oleh
Whetten,  Cameron dan Woods (1996) untuk pengurusan masa, Freed (1984)
untuk sokongan sosial dan Trockel, Barnes dan E:gget  (2000) untuk senaman dan
releksasi. Nilai Cronbach alpha untuk bahagian  pengurusan masa ialah, 0.84,
sokongan sosial dan senaman, 0.895 dan releksasi ialah 0.73. Keputusan kajian
mendapati tidak terdapat korelasi yang signifikan  di antara teknik pengurusan
tekanan; pengurusan masa, sokongan sosial, senaman dan releksasi dan
pencapaian akademik (CGPA) pelajar-pelajar semester akhir UiTM  Arau, Perlis.
Pelajar-pelajar yang mengamalkan teknik/kaedah  pengurusan tekanan tidak
semestinya mempunyai CGPA yang lebih tinggi daripada mereka yang tidak
mempunyai teknik pengurusan tekanan. Walau’bagaimanapun, didapati terdapat
perbezaan penggunaan teknik-teknik pengurusan tekanan ini di antara pelajar-
pelajar lelaki dan perempuan  dan di antara pelaijar-pelajar peringkat diploma dan
Ijazah Sarjana Muda.
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ABSTRACT
The aim of this study in general is to see the effect of stress management
techniques on academic achievement (CGPA) of final semester students of UiTM
Arau, Perlis. The specific objective of this study is to see whether students who
practice stress management techniques obtained higher CGPA than those who do
not practice stress management techniques. This is done by looking at the co-
relation between stress management techniques of time management, social
support, exercise, relaxation and CGPA. The study used questionnaires which had
been used by Whetten,  Cameron and Woods (1996) for time management, Freed
(1984) for social support and Trockel, Barnes and Egget (2000) for exercise and
relaxation. Cronbach alpha values of this questionnaire are 0.84 for time
management, 0.895 for social support and exercise and 0.73 for relaxation. The
result of this study showed that there was no significant co-relations between time
management, social support, exercise, relaxation and CGPA of final semester
students of UiTM  Arau. Therefore, the study concluded that students who
practiced stress management techniques do not necessarily obtained higher CGPA
than those who do not. However, results of this study showed that there are
significant differences in the usage of these stress management techniques
between males and females and between diploma and degree level students.
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Sistem pendidikan di Malaysia dicorakkan untuk menghasilkan pendidikan
bertaraf dunia dari segi kualiti. Dasar pendidikan negara ialah berlandaskan
Falsafah Pendidikan Negara iaitu menjadikan  pendidikan di Malaysia sebagai
suatu usaha berterusan ke arah memperkembangkan lagi potensi individu secara
menyeluruh dan bersepadu untuk mengwujudkan insan yang seimbang dan
harmonis  dari segi intelek, rohani, emosi dan jasmani berdasarkan kepercayaan
dan kepatuhan kepada Tuhan. Ini bertujuan untuk melahirkan rakyat Malaysia
yang bukan sahaja berilmu  tetapi juga  mempunyai rasa tanggung jawab dan
berkeupayaan untuk mencapai kesejahteraan diri serta memberi  sumbangan ke
arah keharmonian  dan kemakmuran  masyarakat negara.
Sistem pendidikan negara, bemlula  dari peringkat sekolah rendah hingga ke
institusi pengajian tinggi telah melalui berbagai perubahan dari masa ke semasa
sclaras dengan perubahan politik, ekonomi dan sosial di dalam dan luar negara.
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